FC Medlanky — Metodika vychovy mladych fotbalistti a fotbalistek (podzim 2025)

Neboli "co" a "kdy" by se mélo u déti (MINI, MP, SP, MZ) a mladeze (SZ, MD, SD) v FCM trénovat a na co by
mél byt kladen dliraz. Fotbal obsahuje asi 300 prvkd, se kterymi je tfeba hrace postupné seznamit.

Je to mysleno tak, Zze vSechna nize uvddéna témata a okruhy se za¢nou v dané kategorii procvicovat a pak se
i naddle procvicuji a rozviji i ve vyssich kategoriich, s vétsi mirou obtiznosti a komplexity, v ndvaznosti na
ostatni problematiku (napf. hra hlavou je uvedena poprvé v kategorii U13 a predpoklada se, Ze se ve vyssich
kategoriich dal trénuje, i kdyZ se to tfeba explicitné neuvadi).

VSeobecné:

¢ Komplexni rovnomérny rozvoj techniky, taktiky i fyzické kondice (adekvatné k véku).

¢V tréninku nejmensich déti by mély prevladat pripravné hry, doplfiované prlipravnymi cvicenimi
(prvniho druhu). Pozdéji se zafazuji prlpravna a herni cviceni (2. druhu). U nejstarsich kategorii mladeze
by mély byt takika vyhradné herni cvi¢eni (2. druhu) a pripravné hry.

* Uceni se od jednodussiho ke sloZitéjSimu (seznameni —> zakladni osvojeni —> postupné zdokonalovani,
fetézce hernich dovednosti —> automatizace —> tvUrci uplatnéni ve hre).

* Uceni se fotbalu pres fotbal, tzn. fotbal se hraje na kazdém tréninku (fizena hra, nejméné 30 minut,
idealné formou SSG, tj. 2:2, 3:3, 4:4).

* Snaha o maximalizace dotek(l s micem na kazdém tréninku. Tréninky v tempu, bez prostojl a front (totiz
o kvalité tréninku rozhoduje predevsim jeho intenzita).

* VyuZivat hlavné skupinovou formu tréninku. DodrZovat zakladni pedagogické pravidlo, Ze by spolu méli
soupefit sportovci priblizné stejné vykonnostni Grovné.

* Trenér nenafizuje, ale organizuje, fidi, usmérnuje, opravuje. Okamzita zpétna vazba k hraclim, vzajemna
komunikace, pratelska atmosféra (bez negativnich emoci).

* Kazdy mlady hrac je stejné dualezity! Vsichni dostavaji v zapasech FCM dostatecny prostor pro svij rozvoj
(a to by méla byt nase komparativni vyhoda oproti jinym klubim).

* Uc¢me se vyhravat, ale také unést prohru (a vzit si z ni ponauceni).

* Posilovat tymového ducha, vztah ke klubu.

* Fair-play, respekt k rozhod¢imu i k soupefi.

Minipfipravka U7

Vseobecné:

Soutéze jednotlivcl nebo druzstev, nejlépe zabavnou formou
Pohybové hry, rozvoj fantazie a kreativity déti

Motivace, emoce, socialni chovani

Technika:

Vedeni mice (pfimo, zména sméru, zména rychlosti, slalom)

Manipulace s micem (pocit mice, prekulovdni, naslapovani, hdzeni a chytani, ...)
Stielba na branku, ptip. ptihravka (rozliSeni nartu, placirky a sajtlicky)

Taktika:

Umét se soustredit na zapas (nebo aspon na jeho ¢ast), umét udrzet pozornost
Nejnutnéjsi pravidla

Zaklady tymového chovani

Fyzicka:

Rychlost

Zaklady gymnastiky (kotouly, obraty, skoky, pady, rovnovaha, ...)

Zakladni rozvoj schopnosti prostorové orientacnich, reakénich (vizualni signal), obratnostnich (prekazkova
draha) a kinesteticko diferenciacnich (vnimani a rozliSovani vlastniho pohybu)



Mladsi pfipravka U9

Vseobecné:
Rychlé stfidani cviceni a her béhem tréninku
Spojovani do pohybovych fetézcl

Technika:
Zakladni herni ¢innosti jednotlivce (HCJ): zpracovani mice, vedeni mice (slalomy), stfelba nartem, prihravka
placirkou, osobni souboje 1:1

Taktika:
Zakladni HCJ, Gtoéné i obranné (vybér mista, obsazovani protihraée nebo prostoru, odebirani mice, ...)
Pfechodova faze (prepinani z ito¢né do obranné faze a naopak)

v vev

Prace s téziStém hry (neshlukovat se u mice)

Fyzicka:

Rychlost - sprinty
Upolové hry
Obratnost, gymnastika

Starsi pripravka U11

Vseobecné:

Variabilita hracd na jednotlivych postech
Zvyseni Casoprostorového diskomfortu
Ddraz na rychlé provedeni, rychlost souhry

Technika:

HCJ zpracovéni a vedeni mice

HCJ stfelba nartem

HCJ prihravka placirkou

HCJ obchazeni soupefe: klicka dlouhd i kratka (Ronaldo, stepover, Zidanovka, vypad - $ajtli¢ka, ...), obhozeni,
prohozeni, stahovacka, zména rychlosti, klamavé pohyby

HCJ zasekavacky

HCJ otocky

IndividuaIni micova technika (IMT) - systém Coerver apod.

Taktika:

Zakladni herni kombinace, Utoéné i obranné (zaloZzené na prihravce, vyména mista, vzajemné zajistovani,
prebirani hraca, ...)

Vytvareni a vyuzivani volného prostoru (ndbéhy)

Bocni postaveni v obranné fazi

Fyzicka:

Rychlost

Upolové hry

Posilovani s vlastnim télem (drepy, kliky, sed-lehy, core, ...)
Odrazova sila - skokanska cviceni

Obratnost, gymnastika



Mladsi zaci U13

Vseobecné:

Zvyseni dlirazu na tymovy herni vykon

Hraci moderuji a analyzuji svdj vykon

Problematika laterality (procvi¢ovani nedominantni nohy)

Technika:

Prihravkovy dril (pfihravkova pripravna cviceni i pfihravkové hry)
Stielba po fetézcich ¢innosti

IMT

Hra hlavou (pfihravka, stielba)

Taktika:

Zakladni herni systémy, utocné i obranné (rychly protittok, postupny utok, osobni obrana, zénova obrana,
pressing, repressing)

Casované pfihravky do prostoru (prinikova p¥ihravka)

Fyzicka:

Rychlost (reakéni rychlost, lokomocni rychlost)

Sila - posilovani s vlastnim télem (drepy, kliky, sed-lehy, core, ...)
Vytrvalost

Odrazova sila - skokanska cviceni, svihadlo

Obratnost, koordinace

Kompenzacni a balancni cvi¢eni

v v

Starsi zaci U15

Vseobecné:

Specializace na jednotlivé posty

Ddraz na samostatnost, odvahu, zodpovédnost
Specidlni brankarska pfiprava

Technika:

Ptihravkovy dril (pfihravkova pripravna cviceni i pfihravkové hry)
Stielba po fetézcich Cinnosti

IMT

Taktika:

Pokrocilejsi herni kombinace, Utocné i obranné (narazecka, zdvojovani a ztrojovani, vystaveni do ofsajdu, ...)
Posuny celého bloku, vertikdlni i horizontalni

Herni cviceni v precisleni

Standardni situace, Uto¢né i obranné

Fyzicka:

Rychlost

Sila - posilovani s vlastnim télem (drepy, kliky, sed-lehy, core, ...)
Vytrvalost

Odrazova sila - skokanska cviceni, svihadlo

Obratnost, koordinace

Kompenzacni a balancni cviceni



Mladsi dorost U17

VSeobecné:
Prabézné rozvijeni schopnosti a zdokonalovani vsech ziskanych dovednosti

Technika:

Ptihravkovy dril (pfihravkova cviceni a zejména prihravkové hry)
Trénink findlni a predfindlni faze

IMT

Taktika:

Samostatné rozhodovani pti feseni hernich situaci
Herni cviceni v precisleni a v podcisleni

RGzné varianty herni formace

Fyzicka:

Rychlost

Vytrvalost

Rychlostni vytrvalost

Odrazova sila

Sila (posilovani s vlastnim télem nebo v posilovné)
Obratnost, koordinace

Kompenzacni a balancni cviceni

Starsi dorost U19

Vseobecné:
Prabézné rozvijeni schopnosti a zdokonalovani vsech ziskanych dovednosti

Technika:

Prihravkovy dril (ptihravkova cviceni a zejména prihravkové hry)
Trénink findIni a predfindlni faze

IMT

Taktika:

Samostatné rozhodovani pti feseni hernich situaci
Herni cvi¢eni v podcisleni

RGzné varianty herni formace

Fyzicka:

Rychlost

Vytrvalost

Rychlostni vytrvalost

Odrazova sila

Sila - posilovani v posilovné (procvicovat hlavné nohy, ale rovhomérné i celé télo: diepy/legpress,
hamstringy, adductory + abductory, deadlift, benchpress, pullover, biceps, triceps, military press, ...)
Obratnost, koordinace

Kompenzacni a balan¢ni cvi¢eni



